














































































































1970年（昭45）     2010年（平22）
男性 有職者の仕事
1970年 2010年 行為者率 1990年 2010年 行為者率 2010年 2010年
平　日 7:59 7:02 99% 3:24 3:26 88.1% 0:50 7:24
土曜日 7:42 6:30 98.5% 4:17 4:00 90.2% 1:23 4:17








1980年 1995年 2000年 2005年 2010年 1980年 1995年 2000年 2005年 2010年 1980年 1995年 2000年 2005年 2010年 1980年 1995年
 睡　　　眠 9.13 8.52 8.43 8.40 8.39 7.53 7.53 7.51 7.43 7.39 7.15 7.22 6.54 7.07 6.57 7.24 7.35
 食　　　事 1.33 1.29 1.27 1.28 1.24 1.24 1.22 1.21 1.18 1.19 1.19 1.20 1.24 1.22 1.2 1.22 1.25
 身の回りの用事 0.58 0.54 0.55 0.59 0.55 1.01 0.59 0.57 0.58 0.56 1.07 1.06 1.04 1.04 1.04 1.04 1.09
 学　　　業 6.55 7.26 7.28 7.26 7.59 9.11 9.16 8.47 9.08 9.27 8.37 8.30 8.18 8.49 9.02 5.17 4.50
 授業・学内の活動 5.36 6.17 6.27 6.21 6.42 6.35 7.08 6.47 7.31 7.28 5.40 5.58 5.58 7.01 7 3.49 3.51
 学校外の活動 1.19 1.09 1.01 1.05 1.17 2.35 2.08 2.00 1.36 1.59 2.57 2.32 2.20 1.48 2.02 1.27 0.59
 家　　　事 0.18 0.21 0.13 0.12 0.09 0.20 0.18 0.11 0.09 0.1 0.31 0.21 0.19 0.11 0.08 0.48 0.43
 会　話・交　際 0.04 0.15 0.09 0.11 0.08 0.13 0.21 0.15 0.18 0.09 0.28 0.38 0.3 0.26 0.2 1.07 1.02
 休　　　息 0.28 0.21 0.18 0.14 0.14 0.29 0.21 0.28 0.16 0.19 0.24 0.21 0.15 0.20 0.19 0.23 0.21
 レジャー活動 1.15 2.19 1.42 1.42 1.24 0.36 1.07 0.53 1.00 1.07 0.40 1.01 0.42 0.52 1.06 1.33 2.00
 通　学・移　動 0.58 0.4 0.46 0.51 0.49 0.58 0.46 0.49 0.48 0.51 1.33 1.06 1.17 1.23 1.29 2.17 1.13
 新聞・雑誌・本 0.24 0.29 0.21 0.19 0.13 0.21 0.28 0.23 0.23 0.2 0.26 0.32 0.29 0.26 0.18 1.12 0.46
 ラ　ジ　オ 0.03 0.03 0.02 0.02 0 0.22 0.09 0.06 0.04 0.01 0.34 0.13 0.10 0.05 0 0.41 0.13
 テ　レ　ビ 2.32 2.30 2.23 2.16 1.59 2.13 2.20 2.05 2.11 1.48 2.17 2.26 2.25 2.03 2.05 2.04 2.20
 CD・MD・テープ 0.01 0.04 0.02 0.17 0.18 0.14 0.35 0.34 0.21
 ビ　デ　オ 0.03 0.09 0.16 0.08 0.05 0.13 0.07 0.07 0.07
高校生 大学生小学生 中学生


























  ① 各生活行動の時間量を出す（分） 
  ② 次の公式にあてはめ，各行動のエネルギー消費量を計算する。 
 エネルギー消費量 ＝ 基礎代謝量 ×（ RMR ＋ 1.2 ）× 時間量（分） 
  ③ 睡眠のエネルギー消費量 ＝ 基礎代謝量 × 0.9 × 睡眠時間（分） 
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